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خهود را بهه دسهت دورده، وههی ه هوز  سهممت به زمانی گفته می شود کهه بماهار تقریبهاًدوران نقاهت در دوران نقاهت، )  

( اشههتها ااهه ایف یااتههه و ایههه زمههان بهتههریه ارنههت بههرام جبههران کابههود د  و بههه بهبههودم کامههد نرسههم ه اسههت

 ن اسهت کهه در لهوی بماهارم، بهه فزهت ااه ایف نمهاز بهه مهواد اهکتروهمت ها، ویتاممه ها، پروتئمه و انرژم مورد نماز ب

مقوم و مغذم و د  و اهکتروهمت ها ناشی از سوخت و سهاز بهاد در به ن و در فهمه بهای بهی اشهتهایی ناشهی از بماهارم 

بطهور کزهی رفایهت رژیها یهذایی ی هی از یهذاهام گمهاهی بها به ا د  به مم ان دزم و کاای تاممه و جذ  نشه ه انه  

رم شامد مموه، سب م، نان و یمت سهبو  دار، ببوبهات، مهاهی و مهرم و مکهرگ کها گوشهت  رمه  بهرام ت هری  اردو

دریاات کاای مهواد یهذایی و رفایهت تعهادی و ت هوم در مکهرگ م تهر بهه تقویهت سم هتا در بهبودم تونمه می شود  

ام مطهاب  بها دسهتوراهعاد ههام  اچ مه ادامهه مکهرگ مکاهد ههام تغذیههایا ی و بازگشت سریعتر سممتی می شود  ه

  سای، مادران باردار و شمرده، نوجوانان و ساها  ان تونمه می شود 2ابمیی کشورم در کودکان زیر 

  خهوا  کهاای و هاچ همه اشهارخون داردت ظهما  و سم هتا ایا هیتهرمما تهایمر م فهی بهر نمه  کابود خهوا  شهبانه 

    ی می شودبافث محااظت از سزوی هام ایا یورزشبرکات سبک 
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 19-نکته برای اجرای اصول تغذیه صحیح در دوران نقاهت کووید 14

 

تاممه مقادیر زیاد مایعهات هاچهون د ، د  ممهوه تهازه لبمعهی )د  پرتقهای، د  سهمی، د  هماهو شهمریه و   ( و  .1

، چهام کها رنهآ، د  گوشهت یها د  مهرم بهه    ( ، د  هویج، د  گوجهه ارنیهی وکراسد  سب م هام تازه لبمعی)د  

 ییهوا مکردن ترشحات درون متار  مبه م ظور ر هموان در روز  8مم ان ب ا د 

مکرگ انوام سوپ دام مان ه  سهوپ سهب یتات، سهوپ جهو، بزغهور جهو دوسهر و    و دک ههام سهبک مان ه  دک  .2

 برنج، دک جو، دک سب یتات و    

)کهاهو، کزها، سهب م خهوردن و   ( یها سهب یتات دبره  بکهورت دورچهمه یهذا مکرگ روزانه مموه و سهب م تهازه  .3

 برام تحریک اشتها و تاممه ری مغذم هام دزم

 ی مهی شهود مان ه مخها  ت ف ه یکرهارچییبفه  کهه سهبی  Aاستفاده از مق ار زیهاد م هاب  یهذایی ویتهاممه  .4

اچهون که و بزهوایی، ههویج، ازفهد دهاهه زرده تخا مرم، گوشت، ماهی، جیر، ممهوه هها و سهب م ههام زرد و نهارنتی ه

 ام زرد و نارنتی و  رم  ، برگ هام تمره رنآ کاهو، اسف اج ، برگ چغ  ر ، جعفرم و    

بهه همد خانههمت دنتههی اک ههم انی دنم مان هه  مرکبههات و سههب یتات سههب   Cاسههتفاده از م ههاب  یههذایی ویتههاممه  .5

رنآ مان   ازفد دهاه ام )بویژه د  تازه مموه ها و سب م ها( یها د  نهارنج یها د  هماهو تهرک تهازه هاهراه یهذا و سهادد 

 که سبی اا ایف اشتها نم  می شود

 ه سم هتا ایا هی اسهت مان ه  گوشهت، کهه تقویهت ک  ه امسهز استفاده از م اب  یذایی پهروتئمه، روم، دههه،  .6

  مرم، تخا مرم، ماهی یا ممیو، ببوبات، یمت کامد، انوام مغ  )بادام، گردو، پ ته، ا  ق و   ( و خشکبار

به ا د در استفاده از م اب  کربوهمه رات پمچمه ه و نشاسهته ام هاچهون بهرنج، سهمی زمم هی و نهان سبوسه ار  .7

 روزانه یییذا ماز وف ه ها یکی

ه از رویه گماهی یا رویهه نبهاتی شهامد داتهابیردان، سهویا، پ بهه دانهه، زیتهون، ک ته ، کزه ا بهه م ظهور استفاد .8

تاممه بخشی از انرژم مورد نماز روزانهه و تهاممه برخهی از اسهم هام چهر   هرورم و ویتهاممه ههام محزهوی در چربهی 

 در تهمه یذا )ج  روک( سرخ کردن

ی و مههار سهراه در به  متعهادی  زیهاده روم در مکهرگ ف هد نمه  استفاده از ف د برام تقویهت سم هتا ایا ه .9

 موجی چا ی می شود 

 استفاده از زردچوبه در تهمه یذا بعزت خانمت    اهتها  دن  .10

 ب ن کاک می ک   ایا ی سم تا ا ااه کردن سمر و پماز تازه و زنتبمد به یذاها که به تقویت فازکرد .11
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 باهت تهوم وجود دارد استفاده از زنتبمد یا موز در مواردم که .12

ا ااه کردن مق ارم پودر سهبو  خهوراکی )بهرنج یها گ ه م( اهراورم شه ه و اسهتان ارد بهه یهذاهایی هاچهون  .13

 دک، سوپ یا سادد برام جزوگمرم از یبوست 

 مکرگ م ظا نبحانه و دو تا سه ممان وف ه برام تاممه بهتر انرژم و ری  مغذم هام مورد نماز .14

 

 

 

 19-پرهیز و محدودیت های غذایی در دوران نقاهت کوویدنکته برای  14

 استکه هضا دن دشوار و کاهبا  ، کزه وپاچه  سمسوسپرهم  از یذاهام س یمه مان   دک یزم ، ماکارونی و  .1

انوام کوکو و کتزت ) می  ،ت امپ رمپ سمی زمم ی سرخ ش ه،  ه،یاهومان   کرده  سرخو یا  چر پر میذاهامح ود کردن  .2

 رویه ا اای کوکو و کتزت را با استفاده از دستاای کایذم تام  و یا کایذ هام جاذ  گرات و سرس مکرگ کرد( توان 

 مح ود کردن مکرگ انوام ا ت اودها و یذاهام دماده اراورم ش ه .3

 و سرکه که سبی خشکی دستیاه ت فس و تحریک دن می شون  های ترشما وفمت استفاده از  .4

 شورها و یذاهام ک  روم شورمح ودیت مکرگ ناک و  .5

 انوام سس هام ت   و سس خردی  ازفد، ،ر  گوجهمح ود کردن استفاده از  .6

 مح ود کردن مواد شمریه و شمری ی ها، دباموه هام ن عتی، نوشابه هام گازدار، شکر، مربا و     و ف د .7

 شکمت تزخ یاو  ن کااهچام یزم ، محرک مان    هوه،  و خوراکی هام های  نمنوشمح ود کردن  .8

  دمو زنتب رمس اجت ا  از مکرگ زیاد .9

 ما وفمت استفاده از سبو  در نورت وجود اسهای .10

 اجت ا  از مکرگ از رویه ها و چربی هام بموانی شامد، کره، پمه، دنبه و       .11

 باد و   ( ت اوم مح ودیت ها و رژیا یذایی ویژه، در اارادم که بماارم زمم ه ام دارن  )مان   دیابت، اشار خون


